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NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

NUTRAWELL SLIMFIT NEDIR?

NUTRAWELL SLIMFIT Nedir?

NUTRAWELL SLIMFIT TURK GIDA KODEKSI VUCUT AGIRLIGI KONTROLU [CIN DIYETIN YERINI ALAN GIDALAR TEBLIGI**'ne gére formiile
edilmis, kalorisi kisitlanmis bir gidadr.

Tiirk Gida Kodeksi Viicut Agirhigi Kontrolii icin Diyetin Yerini Alan Gidalar Tebligi, Avrupa Birligi Kilo Verme Amach Enerjisi Kisitlanmis
Gidalar hakkindaki Komisyon Direktifine paralel olarak hazirlanmistir.

Bu direktif kilo verme amaciyla enerjisi kisitlanmis diyetler igin dzel olarak formiile edilmis dzel beslenme amagli gidalarin teknigine

uygun ve hijyenik sekilde iretim, hazirlama, isleme, muhafaza, depolama, tasima ve pazarlanmasini saglamak lizere dzelliklerini
belirlemektedir.

Viicut agirhgi kontrolii igin diyetin yerini alan gidalar:

Gida isletmecisinin talimatina gore kullanildiginda, tiim giinliik diyetin yerini alan, viicut agirhiginin azaltiimasi amaciyla enerjisi
kisitlanmis diyetler icin 6zel olarak formiile edilmis driinleri ifade eder.

NUTRAWELL SLIMFIT; uluslararast hammadde tedarikcilerinden saglanan
yiiksek kalitede hammaddelerle, GMP standartlarinda (iretilmektedir.

NUTRAWELL SLIMFIT in her bir porsiyonunda, 20 gr Whey Proteini, 18 Aminoasit,
27 Vitamin&Mineral, 2,7 gr Diyet Lifi, 5,11 gr BCAA ile KOLIN icermektedir.

NUTRAWELL SLIMFIT gdinliik ihtiyaciniz olan esansiyel besin bilesenlerinin timdini
icermektedir. Uriin icerigiinde ilave seker, gluten ve koruyucu yer almaz.

NUTRAWELL SLIMFIT 5 farkli lezzet ile besleyici bir éGiindiir.

** TURK GIDA KODEKS] VUCUT AGIRLIGI KONTROLU iCiN DIVETIN YERINi ALAN GIDALAR TEBLIGi (TEBLIG NO: 2019/15)
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VUCUT AGIRLIGI KONTROLU iCiN
DIiYETIN YERiNi ALAN GIDA

a f 100 g. to T ! ! 1
1008-t02 4 ik otim Birimi* MINERALLER 00g.toz ) ot cvim Birimi* [ AMINOASITLER 100 g. toz
uriinde iiriinde Girtinde

Enerji 434 keal (1817 kJ)] 200 kcal (842 ki) Kalsiyum 9,70 mg 374,23 mg Triptofan**
Yag 19,60 g 481g Fosfor 7,66 mg 292,76 mg Treonin**
doymus yag| 390¢g 1,20g Potasyum 812,98 mg 669,98 mg izolosin**?
tekli doymamis yag 3,00g 0,69g Demir 8mg 1,9mg
coklu doymamis yag 11,47g 2,648 Ginko 3,15mg 1,93 mg
Karbonhidrat 15,51¢g 18,57 g Bakir 1,0 mg 0,23 mg
seker 4,44 g 16,02 g iyot 84 ug 112,32 g
Lif 9,06¢ 2,088 Selenyum 49,5 ug 14,39 pg
Protein 44,45 g 19,52 g Krom 68,38 ug 15,73 pg
Tuz 1,52¢g 035g Sodyum 06lg 0,14g
100 g. toz Klor 737,03 mg 169,52 mg
ﬁrugnde SUCLE I Molibden 62,4 ug 14,35 ug
Vitamin A 300 ug RE 142,5 ug RE Magnezyum 32,50 mg 40,48 mg
Vitamin D 8,75 ug 2,013 pg Mangan 2,88 mg 0,66 mg
Vitamin E 8,25 mg TE 2,018 mg TE
Vitamin C 75 mg 23,25 mg
Vitamin B1 (Thiamin) 0,32 mg 0,164 mg
Vitamin B2 (Riboflavin) 0,89 mg 0,96 mg
Vitamin B3 (Niacin) 5,67 mg NE 3,40 mg NE
Vitamin B6 (Pyridoxine) 0,62 mg 0,32 mg Diger igerikler
Folic Acid 170 ug 66,1 ug
Vitamin B12 1,67 ug 3,08 ug
Biotin 22,23 ug 14,41 pg
Vitamin B5 (Pantothenic Acid) 0,92 mg 2,31 mg
Vitamin K 70 ug 16,1 mg

ENERIJi VE BESIN OGELERI 1 Tiiketim Birimi*

Losin***
Lizin**
Metiyonin**
Sistein
L-Tirozin**
Valin**
Arjinin
Histidin**
Alanin
Aspartik asit
Glutamik asit
Glisin

Prolin

Serin

Sistin

VITAMINLER

100 g. toz
uriinde
Kolin 80 mg
Linoleik Asit 2,21g
Alfa Linolenik Asit 0,29g

1 Tiiketim Birimi*

*1 Tuketim Birimi: 1 sase (23 g) + 300 ml yarim yagh (%1,5) sut
**Esansiyel Aminoasitler
*BCAAs
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VUCUT AGIRLIGI KONTROLU iCiN
DIYETIN YERiNi ALAN GIDA

a f 100 g. to e ! ! 1
1008-t02 4 ik otim Birimi* MINERALLER 00g.toz ) ot cvim Birimi* [ AMINOASITLER 100 g. toz
triinde iiriinde iirtinde

Enerji 434 keal (1817 kJ)] 200 kcal (842 ki) Kalsiyum 9,70 mg 374,23 mg Triptofan**
Yag 19,60 g 481g Fosfor 7,66 mg 292,76 mg Treonin**
doymus yag| 390¢g 1,20g Potasyum 812,98 mg 669,98 mg izolosin**?
tekli doymamis yag 3,00g 0,69g Demir 8mg 1,9mg
coklu doymamis yag 11,47g 2,648 Ginko 3,15mg 1,93 mg
Karbonhidrat 15,51¢g 18,57 g Bakir 1,0 mg 0,23 mg
seker 4,44 g 16,02 g iyot 84 ug 112,32 g
Lif 9,06¢ 2,088 Selenyum 49,5 ug 14,39 pg
Protein 44,45 g 19,52 g Krom 68,38 ug 15,73 pg
Tuz 1,52¢g 035g Sodyum 06lg 0,14g
100 g. toz Klor 737,03 mg 169,52 mg
ﬁrugnde 1Tuketim Birimi* Molibden 62,4 ug 14,35 ug
Vitamin A 300 ug RE 142,5 ug RE Magnezyum 32,50 mg 40,48 mg
Vitamin D 8,75 ug 2,013 pg Mangan 2,88 mg 0,66 mg
Vitamin E 8,25 mg TE 2,018 mg TE
Vitamin C 75 mg 23,25 mg
Vitamin B1 (Thiamin) 0,32 mg 0,164 mg
Vitamin B2 (Riboflavin) 0,89 mg 0,96 mg
Vitamin B3 (Niacin) 5,67 mg NE 3,40 mg NE
Vitamin B6 (Pyridoxine) 0,62 mg 0,32 mg Diger igerikler
Folic Acid 170 ug 66,1 ug
Vitamin B12 1,67 ug 3,08 ug
Biotin 22,23 ug 14,41 pg
Vitamin B5 (Pantothenic Acid) 0,92 mg 2,31 mg
Vitamin K 70 ug 16,1 mg

ENERJi VE BESIN OGELERI 1 Tiiketim Birimi*

Losin***
Lizin**
Metiyonin**
Sistein
L-Tirozin**
Valin**
Arjinin
Histidin**
Alanin
Aspartik asit
Glutamik asit
Glisin

Prolin

Serin

Sistin

VITAMINLER

100 g. toz
uriinde
Kolin 80 mg
Linoleik Asit 2,21g
Alfa Linolenik Asit 0,29g

1 Tiiketim Birimi*

*1 Tuketim Birimi: 1 sase (23 g) + 300 ml yarim yagh (%1,5) sut
**Esansiyel Aminoasitler
*BCAAs
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GOOD-WELL-BETTER

VUCUT AGIRLIGI KONTROLU iCiN
DIYETIN YERINi ALAN GIDA

100g.t0z ) ok cvim Birimi* MINERALLER 1008102 ) 1y etim girimi* I AMINOASITLER SO0E o2
iiriinde iiriinde irlinde

Enerji 434 kcal (1817 kJ)| 200 kcal (842 ki) Kalsiyum 9,70 mg 374,23 mg Triptofan**
Yag 19,60 g 481g Fosfor 7,66 mg 292,76 mg Treonin**
doymus yag 3,90 g 1,20g Potasyum 812,98 mg 669,98 mg izoldsin**?
tekli doymamis yag 3,008 0,698 Demir 8 mg 1,9 mg
coklu doymamis yag| 11,47 g 2,64g Ginko 3,15mg 1,93 mg
Karbonhidrat 15,51¢g 18,57 g Bakir 1,0mg 0,23 mg
seker] 444¢ 16,02 g iyot 84 pg 112,32 pg
Lif 9,068 2,088 Selenyum 49,5 pg 14,39 ug
Protein 44,45¢g 19,52 g Krom 68,38 ug 15,73 pg
Tuz 1,52¢g 0,35g Sodyum 06lg 0,14g
100 g. toz Klor 737,03 mg 169,52 mg
urugnde 1Tuketim Birimi® Molibden 62,4 pg 14,35 ug
Vitamin A 300 ug RE 142,5 ug RE Magnezyum 32,50 mg 40,48 mg
Vitamin D 8,75 ug 2,013 ug Mangan 2,88 mg 0,66 mg
Vitamin E 8,25 mg TE 2,018 mg TE
Vitamin C 75 mg 23,25 mg
Vitamin B1 (Thiamin) 0,32 mg 0,164 mg
Vitamin B2 (Riboflavin) 0,89 mg 0,96 mg
Vitamin B3 (Niacin) 5,67 mg NE 3,40 mg NE
Vitamin B6 (Pyridoxine) 0,62 mg 0,32 mg Diger igerikler
Folic Acid 170 ug 66,1 ug
Vitamin B12 1,67 ug 3,08 ug
Biotin 22,23 ug 14,41 pg
Vitamin B5 (Pantothenic Acid) 0,92 mg 2,31 mg
Vitamin K 70 ug 16,1 mg

ENERJi VE BESIN OGELERI 1 Tiiketim Birimi*

Losin***
Lizin**
Metiyonin**
Sistein
L-Tirozin**
Valin**
Arjinin
Histidin**
Alanin
Aspartik asit
Glutamik asit
Glisin

Prolin

Serin

Sistin

VITAMINLER

100 g. toz
uriinde
Kolin 80 mg
Linoleik Asit 2,21g
Alfa Linolenik Asit 0,29g

1 Tiiketim Birimi*

*1 Tuketim Birimi: 1 sase (23 g) + 300 ml yarim yagh (%1,5) sut
**Esansiyel Aminoasitler
*BCAAs
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VUCUT AGIRLIGI KONTROLU iCiN
DIYETIN YERiNi ALAN GIDA

b . 100g. to o — _
1008-t02 4 ik etim Birimi* MINERALLER 00g.toz ) ot cvim Birimi* [ AMINOASITLER 100 g. toz
triinde iiriinde iirtinde

Enerji 434 kcal (1817 kJ)| 200 kcal (842 ki) Kalsiyum 9,70 mg 374,23 mg Triptofan**

Yag 19,60 g 4,81g Fosfor 7,66 mg 292,76 mg Treonin**
doymus yag 3,90 g 1,20g Potasyum 812,98 mg 669,98 mg izoldsin**?

tekli doymamis yag 3,00 8 0,69 g Demir 8 mg 1,9 mg

coklu doymamis yag 11,47g 2,648 Ginko 3,15mg 1,93 mg
Karbonhidrat 15,51¢g 18,57 g Bakir 1,0 mg 0,23 mg
seker 4,44 g 16,02 g iyot 84 ug 112,32 g

Lif 9,06¢ 2,088 Selenyum 49,5 ug 14,39 pg
Protein 44,45 g 19,52 g Krom 68,38 ug 15,73 pg

Tuz 1,52¢g 0,35g Sodyum 06lg 0,14g
100 g. toz Klor 737,03 mg 169,52 mg
ﬁrﬁgnde 1Tuketim Birimi* Molibden 62,4 ug 14,35 pg
Vitamin A 300 ug RE 142,5 ug RE Magnezyum 32,50 mg 40,48 mg
Vitamin D 8,75 ug 2,013 pg Mangan 2,88 mg 0,66 mg
Vitamin E 8,25 mg TE 2,018 mg TE

Vitamin C 75 mg 23,25 mg

Vitamin B1 (Thiamin) 0,32 mg 0,164 mg

Vitamin B2 (Riboflavin) 0,89 mg 0,96 mg
Vitamin B3 (Niacin) 5,67 mg NE 3,40 mg NE
Vitamin B6 (Pyridoxine) 0,62 mg 0,32 mg Diger igerikler
Folic Acid 170 ug 66,1 ug
Vitamin B12 1,67 ug 3,08 ug
Biotin 22,23 ug 14,41 pg

Vitamin B5 (Pantothenic Acid) 0,92 mg 2,31 mg -
Vitamin K 70 pg 16,1 mg *1 Tuketim Birimi: 1 sase (23 g) + 300 ml yarim yagh (%1,5) sut

ENERIJi VE BESIN OGELERI

Losin***
Lizin**
Metiyonin**
Sistein
L-Tirozin**
Valin**
Arjinin
Histidin**
Alanin
Aspartik asit
Glutamik asit
Glisin

Prolin

Serin

Sistin

VITAMINLER

100 g. toz
uriinde

Kolin
Linoleik Asit
Alfa Linolenik Asit

**Esansiyel Aminoasitler
*BCAAs




NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

. A . 100 g. t : 100 g. toz T : . 100 g.
ENERJi VE BESIN OGELERI 08192 14 Tiiketim Birimi* MINERALLER s 1 Tiiketim Birimi* | | AmiNOASiTLER 008-toz |, riiketim Birimi*
iiriinde uriinde iriinde
Enerji 434 keal (1817 k)] 200 keal (842 ki) Kalsiyum 9,70 mg 374,23 mg Triptofan** 099¢ 03lg
Yag 19,60 g 481g Fosfor 7,66 mg 292,76 mg Treonin** 389g 133g
doymus yag 390¢g 1,20g Potasyum 812,98 mg 669,98 mg izolosin**® 3,46 g 1,28¢g
tekli doymamis yag 3,00g 0,698 Demir 8 mg 19 mg Losin**? 595g 231g
coklu doymamis yag 11,47¢g 2,648 Cinko 3,15mg 1,93 mg Lizin** 516¢g 191g
Karbonhidrat 15,51 ¢g 18,57g Bakir 1,0 mg 0,23 mg Metiyonin** 1,21g 0,52g
sekerl]  444g 16,02 ¢ iyot 84 g 112,32 yg Sistein 1,23¢g 028¢g
wif 9,06 g 2,08¢ Selenyum 49,5 ug 14,39 g L-Tirozin** 1,70g 094¢g
i Krom 68,38 15,73 - * -
Protein 4445¢ 19,52¢ HE He Valin*** 347¢g L41g
Tuz 152¢g 0,35¢g Sodyum 06lg 014g —
Arjinin 1,43 ¢g 0,65g
100 g. toz L o Klor 737,03 mg 169,52 mg Histidin®® 101 0,50
VITAMINLER tirinde 1 Taketim Birimi Molibden 62,4 ug 14,35 g - -t —E
—— Alanin 2,85¢g 1,00 g
Vitamin A 300 pg RE 142,5 ug RE Magnezyum 32,50 mg 40,48 mg Kol
itami Mangan 2.88 mg 0,66 mg Aspartik asit 587¢g 2,11g
Vitamin D 8,75 ug 2,013 ug - - Glutamik asit 9,69g 443g
V!tam!n E 8,25 mg TE 2,018 mg TE Glisin 1,05g 0,44 g
Vitamin C 75mg 23,25 mg Prolin 3,51g 1,768
V!tam!n B1 (Thkza:rlun.) 0,32 mg 0,164 mg Serin 298¢ 1,24
Vitamin B2 (Riboflavin) 0,89 mg 0,96 mg Sistin 0,01g 0,068
Vitamin B3 (Niacin) 5,67 mg NE 3,40 mg NE 100 g. toz
Vitamin B6 (Pyridoxine) 0,62 mg 0,32 mg Diger igerikler iirijgn.de 1 Tuketim Birimi*
:/(‘)thc A'CKélz 1176(; ug g%é ug Kolin 350 mg 80 mg
B} a.mm 22' zgug 121 41ug Linoleik Asit 9,608 221g
!oun. ___ 23 g /41 ug Alfa Linolenik Asit 125g 0,298
Vitamin B5 (Pantothenic Acid) 0,92 mg 2,31 mg
YTe— 70 1E 6.1 mg *1 Tiketim Birimi: 1 sase (23 g) + 300 ml yarim yagh (%1,5) st

**Esansiyel Aminoasitler
*BCAAs



NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

. sy . 100 g. t : 100 g. toz T : . 100 g.
ENERJi VE BESIN OGELERI U812 14 Tiiketim Birimi* MINERALLER s 1 Tiiketim Birimi* | | AmiNOASiTLER 008-toz |, riiketim Birimi*
iiriinde iriinde iriinde
Enerji 434 keal (1817 k)] 200 keal (842 ki) Kalsiyum 9,70 mg 374,23 mg Triptofan** 099¢ 03lg
Yag 19,60 g 481g Fosfor 7,66 mg 292,76 mg Treonin** 389g 133g
doymus yag 390¢g 1,20g Potasyum 812,98 mg 669,98 mg izolosin**® 3,46 g 1,28¢g
tekli doymamis yag 3,00g 0,698 Demir 8 mg 19 mg Losin**? 595g 231g
coklu doymamis yag 11,47¢g 2,648 Cinko 3,15mg 1,93 mg Lizin** 516¢g 191g
Karbonhidrat 15,51 ¢g 18,57g Bakir 1,0 mg 0,23 mg Metiyonin** 1,21g 0,52g
sekerl]  444g 16,02 ¢ iyot 84 g 112,32 yg Sistein 1,23¢g 028¢g
wif 9,06 g 2,08¢ Selenyum 49,5 ug 14,39 g L-Tirozin** 1,70g 094¢g
i Krom 68,38 15,73 - * -
Protein 4445¢ 19,52¢ HE He Valin*** 347¢g L41g
Tuz 152¢g 0,35¢g Sodyum 06lg 014g —
Arjinin 1,43 ¢g 0,65g
100 g. toz L o Klor 737,03 mg 169,52 mg Histidin®® 101 0,50
VITAMINLER tirinde 1 Taketim Birimi Molibden 62,4 ug 14,35 g - -t —E
——— Alanin 2,85¢g 1,00 g
Vitamin A 300 pg RE 142,5 ug RE Magnezyum 32,50 mg 40,48 mg Kol
itami Mangan 2.88 mg 0,66 mg Aspartik asit 587¢g 2,11g
Vitamin D 8,75 ug 2,013 ug - - Glutamik asit 9,69g 443g
V!tam!n E 8,25 mg TE 2,018 mg TE Glisin 1,05g 0,44 g
Vitamin C 75mg 23,25 mg Prolin 3,51g 1,768
V!tam!n B1 (Thkza:rlun.) 0,32 mg 0,164 mg Serin 298¢ 1,24
Vitamin B2 (Riboflavin) 0,89 mg 0,96 mg Sistin 0,01g 0,068
Vitamin B3 (Niacin) 5,67 mg NE 3,40 mg NE 100 g. toz
Vitamin B6 (Pyridoxine) 0,62 mg 0,32 mg Diger igerikler iirijgn.de 1 Tuketim Birimi*
:/(‘)thc A'CKélz 1176(; ug g%é ug Kolin 350 mg 80 mg
B} a.mm 22' zgug 121 41ug Linoleik Asit 9,608 221g
!oun. ___ 23 g /41 ug Alfa Linolenik Asit 125g 0,298
Vitamin B5 (Pantothenic Acid) 0,92 mg 2,31 mg
YTe— 70 1E 6.1 mg *1 Tiketim Birimi: 1 sase (23 g) + 300 ml yarim yagh (%1,5) st

**Esansiyel Aminoasitler
*BCAAs
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GOOD-WELL-BETTER

NUTRAWELL SLIMFIT NASIL HAZIRLANIR ?

NUTRAWELL SLIMFIT Nasil Hazirlanir ?

NUTRAWELL SLIMFIT
23 gramlik toz formda
saselerden olusmaktadir.

NUTRAWELL SLIMFIT siit, kefir ve
yogurtile hazirlanabilir.

® 300 ml yarim yagh siit
® 360 ml soya stitii
* 250 ml sade kefir veya 300 m/ light kefir
® 250 g yanim yagli yogurt veya
180 g tam yagli yogurt / ev yogurdu

Toz halinde bulunan

NUTRAWELL SLIMFIT , tercih edilen
stit iiriinii ile karnigtirilarak
hazirlanmalidir.

Kanstirnclya once sivi, sonra iiriin (23 g'lik toz) eklenmeli ve
iyice kanstinimahdr.
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GOOD-WELL-BETTER

NUTRAWELL SLIMFIT BASLANGIC PROGRAMI

NUTRAWELL SLIMFIT kullaniminda; 3 asamadan olusan bir program onerilmektedir

SABAH iLK OGUN
300 ml yanim yagh
sut ile hazirlanir

00 w oo

2. OGUN
300 ml yarim yag
sut ile hazirlanir

00 w oo

3. OGUN
300 ml yanm yagl
siit ile hazirlanir

00 w oo

4. OGUN
300 ml yarim yagl
st ile hazirlanir

o0 w oo

5. OGUN
300 ml yarim yagl
siit ile hazirlanir

2 glin stirecek ofan baslangic programi 3er saat arayla tiiketilen 5 6giinden olusmaktadir NUTRAWELL SLIMFIT toz kansimy toplamda ortalama 1100 kalori civannda enerji sagilayarak, giinfiik vitamin, mineral ve temef besin
ihtiyaglannizs karsilar. Baslangic programy 3 haftaya kadar uzatilabilir. 3 haftadan fazla bu programin tibbi tavsiye olmaksizin kullaniimas: énerilmez. Her Ggiinde 1 sage (23 g toz) ife 300 m yanm yagih siit (%1,5 yag) iyice
kangtinfarak icilir. Bir porsiyon NUTRAWELL SLIMFIT, bir 6gtine esdegerdir NUTRAWELL SLIMFIT kullanian dgiinlerde baska kati gida tiiketiimemelidir. Giin boyu 2-3 litre su tiketilmelidir. Giin icerisinde sekersiz cay, bitki caylan

ve kahve gibi kalorisiz icecekler tiiketilebilir. Bu evrede sik tuvalete gitme ihtiyac duyulabilir
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NUTRAWELL SLIMFIT BASLANGIC PROGRAMI

1 NUTRAWELL SLIMFIT Devam Programi

ANA OGUN
220 KALORI

00 v oo

ARA GGUN
100 KALORI

o0 w oo

ANAOGUN
KADINLAR i€iN: 500 KALOR|
ERKEKLER iCiN: 700 KALORI

A

ARA OGUN
100 KALORI

o0 v oo

ANA OGUN
220 KALORi

T a

ARA OGUN
100 KALORI

3. gtinden itibaren devam programi enerjisi kisitlanmis diyetin bir parcast olarak siirdiiriilebilmektedir. 2 ana dgitin yerine (tercihen sabah ve aksam) Ter sase NUTRAWELL SLIMFIT kuflanihr. Diger ana 6gtinde (tercihen dglen)
kadinfarda 500 kalori, erkeklerde 700 kaloriyi asmayacak sekilde saghkl bir 6giin tercih edilmelidir Bu 6giiinter arasinda her biri 100 kaloriyi gegmeyecek sekilde 3 ara diin tiketilmelidir. 2 6giin NUTRAWELL SLIMFIT
1ana dgiin ve 3 ara dgtinle birlikte giinlik kadinlarda 1200 kalori, erkeklerde 1400 kalori civarinda enerji sagilanmaktadir. Ogiiin aralannda sekersiz cay; bitki caylan ve kahve gibi kalorisiz icecekler tiiketilebilir

Giin boyu 2-3 litre su tiiketilmelidir.
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(2 NUTRAWELL SLIMFIT Koruma Programi

Giinde 1 ana 6gtin (tercihen aksam) yerine NUTRAWELL SLIMFIT kullanihr ve 2 saglikh Ggin (tercihen sabah ve oglen) tiiketilir

Odiin aralannda da her biri 100 kaloriyi asmayacak sekilde 3 ara diin tiiketilmelidir
Devam ve koruma programy kio kontrolii icin d¢iin yerini alr.
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ViYECEKLER

Tam Bugday Ekmedgi
Cavdar Ekmegi

Tahill Ekmek

Kepekli Ekmek

Beyaz Ekmek

Misir Ekmegi

Sandvi¢ Ekmegi (Beyaz)
Sandvig Ekmegi (Tahill)
Simit

Yulaf Gevregi (Musli)
Sade Misir Gevregi (Cornflakes)
Tam Tahilli Gevrek

Yulaf Ezmesi

Patates

Inek Siitii(Tam Yagjh)
Inek Siitii (Yanm Yagih)
Inek Siitii (Yagsiz)
Kegi Siitii

Soya Siitii

Hindistan Cevizi Siitii
Beyaz Peynir(Yanm Yagih inek)
Siizme Peynir

Lor Peyniri

Light Kasar Peyniri
Labne Peyniri

Orgii Peynir

Dif Peyniri

Mozarella

Hellim Peyniri

Kefir (Yagh)

Kefir (Yagsiz)

Meyveli Kefir

Stizme Yogurt

Yogurt (Yagih)

Yogurt (Yagisiz)
Meyveli Yogurt
Ayran

Cactk

Badem Siitii

Elma

Armut

Portakal
Greyfurt

Ayva

Mandafina

Kivi

Muz

Kayist

Cilek

Trabzon hurmas:
Kiraz

Visne

Kavun

Karpuz

Ananas
Avakado

Mango
Ahududu
Bogtirtlen
Yaban Mersini
Yesil Erik
Kumkuat
Kirmizi Erik
Yenidiinya

Incir

Dut

Uziim

Nar

Seftali

Limon

Kuru incir

Kuru tziim
Kuru kayrsi

Kuru miirdiim erigi
Kuru yaban mersini
Hurma

Kuru dut

Taze Stkilmis Meyve Suyu

MIKTAR

25¢

25¢g
25¢

25¢
759
75¢
100g

30g
33g

100g

200mf
200m/
200mf
200m/
200mf
100m/
30g
30g

30g
50g

30g
30g

200mf
200mf
200m/
100m/
100m/
100m/
100m/
200mf
200m/
200m/

1829
1789
130g
24699
100g

6%9g
1189

144g

154g

PORSiYON

1 difim
1dilim
1dilim
1dilim
1dilim
1dilim
3 difim beyaz ekmek
3 difim tahillh ekmek
1 adet
2 yemek kasigit
1su bardag
1su bardagi
2 yemek kagig
1 orta boy

1su bardag
1su bardag
1 su bardagi
1su bardag
1su bardag
1 cay bardag
2 parmak kalinhginda
2 parmak kalinhginda
3 yemek kagigi
2 parmak kalinhginda
2 yemek kagigi
2 parmak kalinhginda
2 parmak kalinhginda
2 parmak kalinhginda
2 parmak kalinhginda
1 su bardag
1 su bardag
1su bardag
1 cay bardag
1 cay bardag
1 cay bardag
1 cay bardag
1su bardag
1su bardag
1su bardag

1 orta boy
1 orta boy
1 orta boy
1 orta boy
1 kiigiik boy
1 kiigiik boy
1 orta boy
1 orta boy
1 kiigiik boy
1 kase
1 orta boy
1 kase
1 kase
1 kase
1 kase
Tince dilim
1/3 orta boy
1 kase
1 kase
1 kase
1 kase
1 kase
1 adet
1 kase
1 kase
1 orta boy
1 kase
1 kase
1/2 kase
1 orta boy
1 orta boy
1 orta boy
1.5 yemek kasigs
1 orta boy
1 orta boy
1.5 yemek kasig
1 orta boy
2 yemek kagigi
1 su bardags

10.68¢
12.07g
10.84g
11.95g
13.629
11.45g
40.86g
32.529
69
30.28g
24.28¢
27.4q
13.409
17.499

8.64g
10.84g
10g
10g
17.60g
7.6%g
2.44q
1.05g
0.929
1.29
2259
0.45g
0.6g
0.66g
0.25g
10g
8.069
209
4.59
3.58g
3.24g
11.06g
5.69
11g
69

25.13g
27.11g
15.39%g
18.45g
15.30g
10.74g
10.129
26.95g
3.8%g
11.069
15.969
22.09g
12.55¢
13.06g
11.63g
7.359
5.63g
24.729
14.69g
13.84g
21.45g
18.84g
3.029
21.01g
18.099
9.599
13.729
27.33g
16.279
14.31g
5.41g
12.14g
23.759
4.389
5379
24.13g
6.23g
16.98g
29.59

KARBONHIDRAT PROTEIN

3.11g
2.12g
3.34g
2.20g
2.559
1.08¢
7.65g
10.02g
Tg

4.48¢

1.48¢

1.10g
1.15g
0.369
0.979
0.64g
0.389
2.029
1.099
1.45g
1.36g
0.64g
0.63g
0.929
0.24g
0.18g
0.12g

0.88g
0.44g

0.04g
0.03g
0.4g
0.03g
0.36g
0g

KALORI CETVELI

77kcal

110kcal
92kcal
76kcal
124kcal
112kcal
200kcal
60kcal
69kcal
43kcal
75.3kcal
95.5kcal
97.2kcal
8Tkcal
90kcaf
91.5kcal
120kcal
74kcal
156kcal
95kcal
87kcal
53kcal
95kcal
76kcal
115kcal
48kcal

95kcal
107kcal
62kcal
74kcal
57kcal
40kcal
42kcal
105kcal
17kcal
46kcal
60kcal
87kcal
52keal
54kcal
46kcal
28kcal
106kcal
9%%cal
64keal
62keal
84kcal
76kcal
13kcal
87kcal
70kcal
37keal
60kcal
104kcal
72kcal
58kcal
17kcal
47kcal
89, 7kcal
16kcal
20kcal
9Tkeal
23kcal
67.6kcal
124kcal
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KALORi CETVELI

YiYECEKLER PORSIYON ~ KARBONHIDRAT PROTEIN YAG KALORI
CiG SEBZELER

Domates 1 orta bo 4.78 1.08 22kcal

-
N
l

Salatahk 1 orta bo 3.63 0.65 15kcal

l
j=3
S

arliston Biber 1 orta bo 2.46 0.76 12kcal

Nane 1 yemek kagigir 0.24 0.06 1 keal

Dereotu 2 yemek kasig 0.23 0.13 Tkcal

Biberiye 1 yemek kasigi 0.77: 0.06 4kcal

Turf 1 kase dogrranmi, 3.94, 0.79 19kcal

Kereviz Yaprags 1 kase 3 0.70 16kcal

—
=1
=

Brokoli 1 kase dogiranmi, 2.57: 31kcal

Beyaz Lahana 90 1 kase 5.16 1.14 0.09 22kcal

Havu 61 1 orta bo 5.84 0.57 0.15 25kcal

Sogan 110 1 orta bo 10.27. 0.11 44kcal

Semizotu 43 1 kase 1.46, 0.87 0.15 9kcal

Kabak 196g 1 orta boy 6.10g 2.379 0.63g 33kcal
YAGLI TOHUMLAR VE ATISTIRMALIKLAR
Kestane (Haslama veya lzgara) 50 1/2 kase 22.09, 0.81 0.62 98kcal

San Leblebi 20, 1 cay bardagi 11.7, 3.73 1.25 7 Tkcal

Findik 15 10-12 adet 2.571 2.30, 9.36 97kcal

Ceviz 10 1 tam adet 1.1 1.22 5.22 52kcal

ig Kaju 20, 1 yemek kasigis 6.04 3.64 8.77, 117kcal
Grissini 1 adet 3.8 0.52 0.48; 22kcal

Zeytinyags 1 tath kasigis 0g 0g 5q 45kcal

Findik Yagi 1 tatl kagigs 0g 0g 59 45kcal

Ceviz Yagi 1 tath kasig 0g 0g 5g 45kcal

Tereyag 1 tatl kagig 0g 0.04g 4.06g9 3bkcal

Zeytin (Yesil/Siyah) 4-5 adet 2.48g 0.33g 4.23q 45kcal
ET URUNLERI

Kofte 1 yumurta kadar 2.40, 6.30 2.70 59%cal

Biftek 1 yumurta kadar 0 8.2 4.5 75.6kcal

Yagisiz Koyun Eti 1 yumurta kadar 0.02g9 10.03g 3.33g 70kcal
KUMES HAYVANLAR

Tavsan 1.5 yumurta kadar 0g 10.03g 2.779 68kcal

Hindi (Gogiis) 1.5 yumurta kadar 11.08g 1.73g 63kcal

Hindi (But) 1 yumurta kadar 8.36g 2.95q 62kcal

Tavuk (Gogiis) 1.5 yumurta kadar 15.27q 1.58¢ 76kcal

Tavuk (But) 1 yumurta kadar 7.25g 3.88g 66kcal

Tavuk (Kanat) 1 yumurta kadar 9.14g 2.44g 6Tkeal

Yumurta (Haglanmys) 1 orta boy 0.50g 5.66g 4.77q 70kcal
DENiZ URUNLERI

Somon 1.5 yumurta kadar 0 12.29 2.64 76kcal

Light Ton Baligi 3 yumurta kadar 0g 19.44g 0.969 86kcal

Levrek 3 yumurta kadar ] 23.87q 2.59g 125kcal

Jstakoz 1 kase pismis 27.55 1.25 129kcal

Sazan 3 yumurta kadar 19.43, 6.09 138kcal

Istavrit 3 yumurta kadar 25.42 5.34 156kcal

Palamut 3 yumurta kadar 20.99 15.67 231kcal

Kalkan 3yumurta kadar 17.49 3.21 104kcal

Ahtapot 3 yumurta kadar 25.35 1.77 13%kcal

Mercimek Corbas: 1 su bardags/1 kepge 9.63g 3.67g 5.2g 99kcal
Tavuk Corbasi 1su bardagi/1 kepce 79 3.02g 1.83g 56kcal
Tarhana Corbas: 1 su bardagi/1 kepce 26.59 4.41g 2.529 147.6kcal
Sebze Corbas: 1 su bardagi/1 kepce 10.91g 1.98¢g 0.81g 5%kcal
Ezogelin Corbasi 1 su bardagi/1 kepce 16.83g 6.21g 0.3g 93.6kcal
Yayla Corbas: 1 su bardagi/1 kepce 9.43g 3299 7.38q 117kcal
Balkabagi Corbast 1 su bardagi/1 kepge 8.1g 1.85g 1.83g 53kcal
Mantar corbasi 1su bardagi/1 kepce 10.329 4.40g 7.159 123kcal
Brokoli Corbasi 1 su bardags/1 kepge 13.69 6.199 9.03g 156kcal
Lahana Corbas: 1 su bardagi/1 kepge 5.65g 2.889 2.399 53kcal
Domates Corbas! 1 su bardagi/1 kepge 12.91g 1.67g 68kcal
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ViYECEKLER

Sade Salata(kansik yesillik)
Mercimekli Lor Peynirli Salata
Tavuklu Safata

Etli Salata

Ton Balikis Salata

Kisir

Mercimek Koftesi

Tabule Salatas:

Lor Peynirli Yumurtal Salata

Mercimek Yemegi

Mercimek Yemegi(Etli/Kiymali)
Nohut Yemegi

Nohut Yemegi(Etli/Kiymal;)
Kuru Fastilye Yemegi

Kuru Fasiilye Yemedi (Ethi/Kiymal)
Bulgur Pilavi

Bulgur Pilavi (Sebzeli)

Piring Pilavs

Piring Pilavi(Sebzeli)

Sehriye Pilavi

Makarna (Haglama ve Yagsiz)
Makarna (Kiymal)
Makarna(Peynirli)

Zeytinyagh Barbunya

Ispanak Yemegi (Piringli veya Bulguriu)
Ispanak Yemegi (Etli,Kiymali, Yumurtals)

Zeytinyagh Semizotu (Piringli veya Bulguriu)

Semizotu Yemedi (Etli veya Kiymal)
Zeytinyagh Pazi (Piringli veya Bulguriu)
Pazi Yemedi (Etli veya Kiymal)
Zeytinyagl Taze Fasiilye

Taze Fasulye Yemegi (Etli veya Kiymaly)
Zeytinyagh Pirasa(Piringli ya da Nohutlu)
Bezelye Yemegi (Havulu)

Bezelye Yemegi (Etli/Tavukiu/Kiymat)
Zeytinyagh Brokoli

Brokoli Yemedi (Ethi/Kiymali)
Karnabahar Yemegi

Karnabahar Yemegi (Etli/Tavuklu/Kiymal)
Bamya Yemegi

Bamya Yemegi (Etli/Kiyma)
Zeytinyadh Tirlii

Etli Tirlii Yemegi

Zeytinyagh Bakla

Zeytinyagh Kereviz

Zeytinyaglh Enginar

Mantar sote (Etli/Tavukiu)

Sebze Sote (Havug, Yesil kabak, brokoli)
Zeytinyagh Sebze Dolmasi

Zeytinyagh yaprak Sarma

Etli Sebze Dolmas:

Etli Yaprak Sarma

Zeytinyagh Kabak

Kabak Yemegi(Etli/Kiymal)

Yesil Kabak
Ispanak
Semizotu

Pazi

Karnabahar
Brokoli

Briiksel Lahanasi
Taze Fasiilye
Havug

Peynirli omlet
Mantarli omlet
Menemen
Kasarli omlet
Sebzeli omfet
Yulafly om/et

KALORI CETVELI

MIKTAR PORSIYON  KARBONHIDRAT PROTEIN YAG KALORI
559 1 kase dogranmig 1.76g 0.84g 0.13g Pkcal
2559 1 porsiyon 289 2.79 5.1g 180kcal
2559 1 porsiyon 5.289 31.389 829 225kcal
2609 1 porsiyon 5.289 24.84q 16.499 267keal
2709 1 porsiyon 5.289 21.969 6.35g 215kcal
60g 4 yemek kasigji 15.84g 2.71g 4.64g 108kcal
30g 2 yemek kasigjt 9.959 2.759 241g 70kcal
3709 1 porsiyon 51g 14.4g 333¢ 588kcal
2609 1 porsiyon 6.79 16.78g 9.81g 225kcal
60g 3yemek kagigii 8.54g 329 6.229 100.2kcal
90g 4 yemek kagi 10.94g 9.59% 8929 160kcal
60g 3 yemek kagigi 9.37g 1.93g 6.47g 107.4kcal
90g 4 yemek kagigii 11.779 8.23¢g 9.179 160.4kcal
60g 3 yemek kagig 9.37g 1.93g 6.47g 107.4kcal
90g 4 yemek kasigji 11.779 8239 9.179 160.4kcal
60g 3yemek kagigii 13.43g 2.209 1.579 80kcal
90g 4 yemek kagig 18.93g 3259 2.07g 108kcal
60g 3 yemek kasigji 12.949 1.24g 1.94g 75kcal
90g 4yemek kagigi 18.44g 2.299 2.44g 103kcal
60g 3yemek kagigi 14.67g 0.2 1.969 77.4kcal
60g 3yemek kagigir 15.07g 2.629 0.589 74.4kcal
90g 4yemek kagigi 17479 8.929 3.28¢ 133.4kcal
90g 4yemek kagigi 15.99g 11.229 0.799 117.4kcal
60g 3 yemek kagigi 9.379 1.939 6.47q 107.4kcal
100g 5 yemek kagigji 5.099 2.11g 10.3g 115kcal
130g 6 yemek kagig 6.299 5.269 11.65g 144.5kcal
1009 5 yemek kasigi 4.98¢ 1.29% 10.26g 112kcal
1309 6 yemek kagigr 6.18g 4.44g 11.67g 141.5kcal
100g 5 yemek kasigii 11.89g 3.74g 7.18¢ 137kcal
130g 6 yemek kasigi 13.099 6.8% 853g 160kcal
100g 5 yemek kaigit 21.3% 5.54g 5.15g 157kcal
1309 6 yemek kagigi 22.59 8.699 6.59 180.5kcal
1009 5 yemek kasigi 7.259 0.91g 10.279 120kcal
100g 5 yemek kaigit 11.07g 3.48 10.38g 147kcal
130g 6 yemek kagigi 12.279 6.63g 11.73g 176.5kcal
1009 5 yemek kagidi 7.14g 2.37q 5419 80kcal
1309 6 yemek kasigit 8.34g 5.529 6.769 110kcal
100g 5 yemek kasigi 5.299 1.48¢ 10.41g 115kcal
130g 6 yemek kagigi 6.459 4.63g 11.769 144.5keal
100g 5 yemek kasigit 4.689 1.06g 10.57g 113kcal
1309 6 yemek kasigi 5.88¢ 4219 11.929 142.5kcal
100g 5 yemek kagigit 8.68g 1.33g 8.87g 112kcal
1309 6 yemek kasigit 9.88g 4.48g 10.22g 141.5kcal
1009 5 yemek kagidi 9.76g 332 10.69%9 145kcal
100g 5 yemek kagigi 7.14g 1.929 6.37g 90kcal
100g 5 yemek kasigit 12.099 2.93g 10.71g 146kcal
130g 5 yemek kagidi 5.959 1.679 10.429 118kcal
200g 10 yemek kagigs 4.559 0.94g 10.19g 90kcal
200g 1 kase kadar 13.599 5.69 13.59g 258kcal
60g 3 adet 8329 1.33g 8.159 108kcal
200g 1 kase kadar 8.3¢g 18.679 28.17g 358kcal
100g 5-6 adet 11.24g 6.23g 12.329 176kcal
100g 5 yemek kagigi 5.199 0.81g 10.18g 117kcal
130g 6 yemek kasigit 6.3% 3.969 11.53g 140.5kcal
100g 1 kiigiik boy 2.69g 1.14g 0.36g 15kcal
180g 1 kase haglanmig 1.099 0.869 0.129 7keal
1809 1 kase haglanmig 1.47g 0.569 0.04g 7kal
144g 1 kase kiyilmis 7.8% 3.70g 0.289 3%kcal
1249 1 kase haslanmig 5.10g 2.28¢ 0.569 29kcal
1569 1 kase haslanmis 11.20g 3.71g 0.64g 55kcal
1569 1 kase haslanmis 11.089 3.989 0.78¢ 56kcal
1259 1 kase haglanmig 9.859 2.36g 0.359 4dkcal
1569 1 kase haslanmis 12.829 1.19g 0.289 55kcal
1309 2 yumurta + 1 peynir 2.059 15.379 14.99 254kcal
1509 2yumurta 3.6% 12.46g9 9.99 205kcal
1509 2 yumurta 3.69%g 12.469 9.99 205kcal
1309 2 yumurta + 1 kasar 2.29 20279 13.299 260.3kcal
1509 2yumurta 3.6% 12.46g9 9.99 205kcal
1209 2yumurta + 2 yk yulaf ezmesi  14.40g 14.529 10.8¢ 258kcal
959 2 yumurta 1g 11.32g 14.99 185kcal

Omlet Sade
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SERBEST OGUN MENULERI
400 kalorilik Ornek Kahvalti Meniileri

* 1 adet haglanmis yumurta, 1 dilim siizme peynir, 4-5 adet zeytin, 1 adet orta boy domates,
1 adet orta boy salatalik, 2 dilim tahill ekmek
* Kasarh omlet, 1 adet orta boy domates, 1 adet orta boy salatalik, 4-5 adet siyah zeytin, 1 dilim kepekli ekmek
* 1 su bardag siit, 2 yemek kasi§i yulof, 2 adet tam ceviz igi, 1,5 yemek kasigi kuru Gzim,
1 tath kagig targin, 3-4 adet badem
o Peynirli domatesli yagsiz tost, 1 su bardagj taze sikilmis portakal suyu
* Menemen, 1 dilim covdar ekmegi, 4-5 adet yesil zeytin, 1 adet kuru incir, 4-5 adet badem
* 1 porsiyon light kosorla yapilmis domatesli sandvic, 1 su bardagji taze sikilmis havuc suyu
o Yy simit, 1 dilim yanm yagh beyaz peynir, 1 adet orta boy domates, 1 adet orta boy salatalkk, 1 porsiyon drgii peynii

500 kalorilik Kadinlara Ozel Ornek Ogle Meniileri

* 6 yemek kasigi etli kuru fasilye, 1,5 cay bardagi yogurt, 1 kepce domates corbasi, 1 kase yagsiz salata
* 1 porsiyon mercimekli lor peynirli salata, 1 su bardai ayran, 1 kepce brokoli corbasi, 1 dilim kepekli ekmek
* 10 yemek kasigi sebze sote, 200g 1zgara tavk, 1 kase cack
* 5 vemek kasigi zeytinyagh vesil fasilye, 4 yemek kasidi peynirli makama, 1 kepce ezogelin corbasi,
1 dilim esmer ekmek, 1 su bardagi ayran
* 1 porsiyon efli salata, 1 kepce tarhana corbasi, 3 yemek kasigi yogurt
* 170g buharda hamsi, 1 porsiyon havug salatasi (1 tath kasigr zeytinyagi iloveli), 1 orta boy haglanmis patates
o 6 yemek kasii kabak yemegi, 5 yemek kasigi mantor sote, 1 kepce yayla corbasi, 2 dilim kepekli ekmek
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700 kalorilik Erkeklere Ozel Ornek Ogle Meniileri

Tabule salatasi, 300ml ayran

1 kase caak, 8 yemek kasii sebzeli bulgur pilav,, 6 adet 1zgara kéfte

4 adet finnda tovuk budu, 6 yemek kasigi pirinc pilavi, 7 yemek kasigi havuclu bezelye yemegi, 1 su bardagi ayran
Finnda 1 adet orta boy palamut (180g), 1 kepee tarhana corbgsil biiyik kase salata (1 tath kasir zeytinyag ilaveli)

8 yemek kosigi kiymal makama, 10 yemek kasigi efsiz 1spanak yemeg2 dilim tam bugday ekmegi, 1 su bardagi ayran
1 kepce mercimek corbas, 8 yemek kagigi etsiz nohut yemedi, 100 g 1zgara biftek, 1 kase cack

Etli salata(icine 2 adet tam ceviz ici ilaveli), 2 kepce domates corbasi, 2 dilim tahil ekmek, 1 su bardagi ayran

100 kalorilik Ornek Ara Ogiinler

* Y kase kestane * 10-12 adet findik
* 1,5 su bardagr patlamis misir * 8-10 adet ince grissini
* 1,5 cay bardagi sart leblebi * 1 su bardagi ayran, 1 adet orta boy salatahk
* 1,5 cay bardagr beyaz leblebi * 1 adet kuru incir, 5-6 adet findik
* 3 adet ince grissini, 1 dilim siizme peyniri * 1 adet orta boy elma
* 1 adet galeta, 1 adet haslanmis yumurta * 1 adet kivi, 2 adet ince grissini
* 1 adet haslanmis yumurta, * 1 ince dilim karpuz, 4-5 odet ¢ig badem
Va dilim cavdar ekmek * 2 ince dilim ananas, 1 adet tam ceviz

* 2 adet tam ceviz ici * 15 adet kiraz

SERBEST OGUN MENULERI
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NUTRAWELL SLIMFIT AYLIK iDEAL PLAN

KADINLARA OZEL AYLIK BESLENME PROGRAMI - 1. HAFTA

30 g beyaz peynir
+1/2 diim esmer ekmek

1 adst haglanmis yumurta
+ 1 adet orfa boy domates

1 adet portakal
+ 3-4 odef bodem

1 odet hoglanmis yumurta
+ 1 adef salofalk

1 odet haglanmis

yumurta 1/2 kase kestane
+30 g beyaz peynir

+ 4-5 adet zeyfin

+ T'er adef orta boy

domates ve salatalik

+ 5 adet kuru kayis

+1 adet tam ceviz i

+ 2 diim kizarmig

esmer ekmek

8 vk kymal

yesi mercimek yemegi
+ 1 su borda§ caok
+ 1 dilim esmer ekmek

10 yk. efl foze fosiilye
+1 su bardag yogurt
+1 kepee

mercimek corbasi

200 g yagsiz zgara favuk
+ 4 yk. bulgur pilov
+1 kose saloto

(1 tath kogigi

zeyfinyad ilaveli)

4 adet rzgara kifte
+ 5 yk. zeytinyagh prosa
+ 1 su barda yogurt

*Aylik beslenme programian 6rek teskil etmesi amagh hazifanmistir: Kalori cetvelinden yardim alarak
dginlerinizde degisiklikler yapabilirsiniz.

Sanmsak ve pul biberle
ezilmis 1,/3 Avokado

2 adet kury incir

10-12 adet ¢ig findk

1 bityik boy elma

2 yk. yogurt

+1 vk yulof ezmesi
+ 3 diim yesl elmo
+ 1 tath kagi torgn

1,5 cay borda
sade yogurt
(pul biber ilavel)

5 adet grissini

1,5 cay bordagy
san leblebi

1 cay bardag
meyveli yogurt

1 su bardag ayran
+ 1 adet salatalk
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NUTRAWELL SLIMFIT AYLIK iDEAL PLAN

KADINLARA OZEL AYLIK BESLENME PROGRAMI - 2. HAFTA

1,5 su bordag
4 odet huma yagsiz patlamis
1 adet 700kg haglanmis misie
tovuk st
oro boy muz +12 yk. sebze sofe
+1 dilim esmer ekmek
60 g beyaz peynir ve
domates ile 10-12 adet 1,5 cay borda
hazrlanmis tost i findik 1 kepce beyaz leblebi
* Dotet tom caiz mer(\prﬁek corbast
+ 1 su barda ’
taze sikilmig
porfakal suyu
1,5 yk. koru izim
200 g halanmis -
50 g lor peynir (3 yk.) tovuk g6t :éieguy\ggbuur;dug\
+ 2 adet galeto +12 yk. sehze sote (pul biber iloveli
+ 1 dilim esmer ekmek
1 adet haglanmis yumurta 78 odet kumkuat
+ 3-4 adet zeyfin 170 g finndo istovit
+ 1 kase salata 1 su bardag ayran
+1 adet orfa hoy +1 adet salotalk
haslanmis patates
1 kase mercimeki
’ lor peynirl salata - @
30 g beyaz peynir - 2 adet kiigik boy 1 oy bordog
+1/2 diim esmer ekmek + 1 b oun cennet hurmasi meyveli yogurt

+ 1 kepee yayla corbast
+ 4 adet galeto

1/7 kase kestane

2 adet 120 g izgara antrikot Gt aisi
kuru indir +6 yk. semizoty 5 odet grissin
yemegi

+1 qoy bardagi
sade yogurt

Yol kel omlet 12:14 adet 1,5 su bardof

(2 yk. yolof, 2 adet (i badem yagsiz patlamis misic
yumurta, 1 K. zeyfinyag,

30 g beyaz peynir, kekik) 4 odet

+ T'er adet orfa boy taze kays

domates ve salatalik

+ 45 adef zeytin

+ 2 adet fam ceviz ici

*Aylik beslenme programlan mek tegkil etmesi amacli hazirlanmistir. Kalori cetvelinden yardim alarak
dgitinferinizde degisiklikler yapabilirsiniz.



NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

NUTRAWELL SLIMFIT AYLIK iDEAL PLAN

KADINLARA OZEL AYLIK BESLENME PROGRAMI - 3. HAFTA

1 su bardag siit

+ 2 yk. yulof ezmesi
+15 yk ko iizim
+ 2 adef tom ceviz ici
+ 2 adet kury incir
+1 cay kasidi torgn
+ 1 adet biytk boy
kimiz elma

Maydonozly omlet

(2 adet yumurta ile)

+ 1 tath kagigr zeyfinyai
+ T'er odef orta boy
domates ve salatalik

+ 4-5 adet zeyfin

+1 50 bardag

elma suyy

+ 2 dilim esmer ekmek

1 adet
orfa boy amut

8 yk. efli nohut yemegi
+ 1 cay bardogy

sade yogurt

+ 1 diim covdor ekmegi

1 adet

haslanmis yumurta

+ 34 adet findk 1 kepce mantar corbasi
+ 8 yk. kymal
pirasa yemegi
+1 kase cack
+3yk
piing pilav
1 adet zgara balk

30 g beyaz peyit + yagsiz patates piiresi

(2 adet pototes ile)
+ 2 adef rendelenmis
fimonly havu

+1/2 diim esmer ekmek

10 yk. yomurtah ispanak
+1 cay bardagy yogurt
+1 dilim kepekli ekmek

5 odet
kuru kayis

1 adef haglanmis
yumurta

+ 1 adet orto boy
domates

1 adet kuru incir

. A
1 atet fom ez i 6 yk. piringl dereotly

kabak yemegi
+90 g zgara antrikot
+1,5 cay bordai yogurt

1 adet orta boy greyfurt
+4-5 odet badem

1,5 cay bardag
1 yk. g kaju sade yogurt pul
biber ilovel

1 s bordai ayran

+ 2 adet grissini
T cay bardag
meyveli yugurt

5 adet grissini

Finnda torgnlanmig
1/3 by

1,5 su bardag

50 g lor peynii (3 yk.
g lor peyir (3 yk) yagsiz patlamis misir

+ 3 adet grissini

10-12 adet i findik
2 adet kiigik mandaling
+ 2 adet grissini
1 kepce 1 s bardai naneli ayran
tavuk qorbost + 1 adet orfa boy selatalik

2 adef fom
ceviz ici

1 coy bardag
meyveli yogurt



60 g beyaz peynir ve
domates ile
hazrlanms fost

+ 1 adef fom ceviz ici
+ 56 adet findik
+1 su bardag

taze sikilmig

portakal suyu

Menemen (2 Yumurtal)
+ 1 adet salotalik

+ 810 adet badem

+ 1 su barda toze
stkimis havug suy

+ 2 dilim kizarmig
esmer ekmek

5 adet kuru mirdim erigi

1 adet biiydk boy
finnda targnlanmis
elma

1 adet orta boy kivi
+5 odef ince grissini

1 adet haglanmis
yumurta
+ 1 adet domates

50 g lor peynit
+ 2 adst galeta

7-8 adet kumkuat

2 yk. koru dut
+ 2 adet ince grissini

NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

8 yk. efli bezelye yemegi
+ 1 kepee domates corbasi
+1 kase cock

+1 diim esmer ekmek

200 g yagsiz rzgora fovuk
+ 4 yk. piring pilov

+1 kase solafa

(1 fath kosigi

zeyfinyag iloveli)

4 adet izgara kfte

+ 6 yk. zeytinyagh

taze fasilye

+ 1 adet haglanmis patates

4 adet izgara kfte
+6yk

zeyfinyagh faze fosilye

+1 adet haglanmig potates

1 kepce mantar orbasi
+ 60 g beyaz peynir ile
hazrlanan domatesl
kirak salafal sandvig
+1 su bardag ayran

KADINLARA OZEL AYLIK BESLENME PROGRAMI - 4. HAFTA

1 adet
orfa boy muz

5 adet grissini

10-12 adst findik

2 yk. yogurt

+1 yk. yulaf ezmesi
+ 3 dilim yesi elma
+ 1 tath kagigi forgn

sanmsak ve
pul biberle ezilmis
1/3 avokado

1 su bardag ayran
+ 3 adet ince grissini

1/2 adet
orfa boy nor

*Aylik beslenme programlan émek tegkil etmesi amacli hazirlanmistir. Kalori cetvelinden yardim alarak
ddtinlerinizde dedisiklikler yapabilirsiniz.

NUTRAWELL SLIMFIT AYLIK iDEAL PLAN

15 cay bardai
sade yogurt
(pul biber ilovel)

1 cay bardag
meyveli yourt

1,5 su bordag
yagsiz
patlamis misir

1,5 cay bardagy
san leblebi

5 adet ince grissini
+ 1 adef tom ceviz ici

1/ kase
kestane

1,5 cay bardagy
sade yogurt
(pul biber ilaveli)



NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

NUTRAWELL SLIMFIT AYLIK iDEAL PLAN

ERKEKLERE OZEL AYLIK BESLENME PROGRAMI - 1. HAFTA

Sanmsak ve pul biberle 1,5 cay bardafy

ezilmis 1/3 Avokado sade yogurt

8 vk kymal (pul biber iloveli)

yesil mercmek yemegi

+ 1 su bordad caok

+ 2 dilim esmer ekmek
+ 2 kepce domates corbasi

30 g beyaz peynir
+1/2 diim esmer ekmek

2 adet kuru incir

10 yk. efl faze fosilye

1 adst haglanmis yumurta +1,5 su bardag yogurt

+ 1 adet orfa hoy domates + 2 kepee mercimek corbast
+ 1 diim covdor ekmegi

5 adet grissini

1 adet porfakal 1,5 cay borda
+ 34 adet badem 1012 adet g findik san leblebi
250 g yagsiz 1zgora fovuk
+8 yk bulgur pilow
+ 1 kase salota
(1 tath kogigi
zeyfinyad iloveli)

1 adet biiyik boy elma
5 adet izgara kifte
+10 yk. zeytinyagh prasa
+1 su bardag yogurt

1 odet haglanmis yumurta
+ 1 adet salotalk

1 coy barda
meyveli yogurt

1 adet haglanmi

yumurta

+ 3059 geyuz peyni 1/2 kase kestane .

+ 4-5 adet zeyfin yX. yogur

+ Ter adet orfo boy +1 vk, yulof ezmes -
domates ve salafalk +3 diim ysl emo . o o
+ 5 adet kurw kayss + 1 toth kagigr torgn

+ 2 adet tm ceviz icj
+ 3 dilim kizarmis
esmer ekmek

*Aylik beslenme programlan dmek teskil etmesi amagh hazifanmistir Kalori cetvelinden yardim alarak
dditinferinizde degisiklikler yapabilirsiniz.



NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

NUTRAWELL SLIMFIT AYLIK iDEAL PLAN

ERKEKLERE OZEL AYLIK BESLENME PROGRAMI - 2. HAFTA

60 g beyaz peynir ve
domates ile
hazrlanms tost

+ 3 adet tom ceviz ig
+ 1 su barda

taze skimis

portakal suyu

+ 2 adet kury incir
+4-5 adet yesi zeytin

Yolofh kekikli omlet

(2 yk. yulaf, 2 adet
yumurta, 1 tk. zeyfinyag,
30 g beyaz peynir, kekik)
+ 1'er adef orfa boy
domates ve salatalik

+ 4-5 qdet zeytin

+ 2 adet tom ceviz ig
+1yk. ¢ig kaju

+30 g yonm yagh
beyaz peynir

1 odet
orfa boy muz

10-12 adet
g fndik

50 g lor peyniri (3 yk.)
+ 2 adet galeto

1 adet haglanmis yumurta
+ 34 adet zeyfin

30 g beyaz peynir
+1/2 dilim esmer ekmek

2 adet
kury incir

4 adet
taze kayisi

250 g haglanmis

tavuk goiisi

+12 yk. sebze sofe

+ 2 dilim esmer ekmek
+ 2 yk. yogurt

100 g light

ton baliklr sclata

(1 tath kasigi
zeyfinyag lovel)

+ 1 kepee

tarhana corbast

+ 2 yk. bulgur pilow
+ 2 tam ceviz ici
+1 su bardagi ayron

250 g finnda istovit
+ 1 kase salofa

+ 2 adef orta boy
haglanmis patates

1 kase mercmeki

lor peynirli salata

+1 su bardagi ayran
+ 2 kepee yoyla corbasi
+ 6 adet galeto

120 g izgara antrikot
+ 6 yk. semizofu
yemegi

+1 qoy bardagi

sade yogurt

4 adet huma

1 kepee
mercimek corbasi

1,5 yk. kuru zim

7-8 adet kumkuat

2 adet kiiik boy
cennet hurmosi

5 adet gissini

12-14 adet
(i badem

*Aylik beslenme programlar Grek teskil etmesi amagh hazifanmistir: Kalori cetvelinden yardim alarak
dditinierinizde degisiklikler yapabilirsiniz.

1,5 su bardag
yagsiz patlamis
misi

1,5 cay bardag
beyaz leblebi

1,5 coy bardag
sade yogurt
(pul biber ilavel;)

1 su bardag ayran
+ 1 adet salatalk

1 cay bardai
meyveli yourt

1/2 kase kestane

1,5 su bardai
yagsiz patlamis misit



NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

NUTRAWELL SLIMFIT AYLIK iDEAL PLAN

ERKEKLERE OZEL AYLIK BESLENME PROGRAMI - 3. HAFTA

1 su bardag siit

+ 4 yk yulof ezmesi
+15 vk ko iizim
+ 3 adef tom ceviz ici
+ 3 odet kury inci
+1 cay kasigi torgn
+ 1 adet biytk boy
kimiz elma

Maydonazly omlet

(2 adet yumurta ile)

+ 1 tath kogigr zeytinyag
+ T'er odef orta boy
domates ve salatalik

+ 4-5 adet zeyfin

+ 1 su bardag

elma suyy

+ 3 diim esmer ekmek
+ 60 g sizme peynir

1 adet
orta boy amut

1 odet
haglanmis yumurta
+ 34 adet findk

30 g beyoz peynir
+1/2 dilim esmer ekmek

5 odet
kuru kayis

1 adef haglanmis
yumurta

+ 1 adet orta boy
domates

1 adet kuru indir

+ 1 adet tom ceviz ig

8 yk. etli nohut yemegi

+1 cay bardag sade yogurt
+ 2 dilim covdar ekmegi

+ 2 kepee domates corbasi

2 kepce mantar corbasi
+ 8 vk kymah
prrasa yemegi

+ 1 kase cack

+ 6 yk. piring pilow

1 adet mgara balk

+ yagsiz patates piresi
(3 adet patates ile)

+ 2 adet rendelenmis
fimonly havug

+1 kepee brokol
corbast

10 yk. yumurtal ispanak
+ 1 cay bardag yogurt

+ 2 diim kepeki ekmek
+ 2 kepce sebze corbasi

6 yk. piringl dereotly
kabak yemegi

+ 150 g izgora antrikot
+1,5 cay bordai yogurt
+1 diim covdar ekmegi

1 adet orto boy greyfurt

+4-5 adet badem

1 vk 6§ kaiu

1 su barda ayran
+ 2 adet grissini

Finnda torgnlanmig
1/3 by

50 g lor peynii (3 yk)
+ 3 adef grissini

2 adet kiigik mandaling
+ 2 adet grissini

1 kepce
tavok corbast

2 adet tom
Ceviz igi

*Aylik beslenme programlar dmek teskil etmesi amach hazilanmistir: Kalori cetvelinden yardim alarak
dgiinlerinizde degisiklikler yapabilirsiniz.

1,5 cay bardag
sade yogurt (pul
biber ilaveli

T cay bardag
meyveli yugurt

5 adet grissini

1,5 su bardag
yagsiz patlamis misir

10-12 adet ¢ig findk

1 s bardai naneli ayran
+ 1 adet orfa boy selatalk

1 oy bardag
meyveli yogurt



NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

ERKEKLERE OZEL AYLIK BESLENME PROGRAMI - 4. HAFTA

60 g beyaz peynir ve
domates ile

hazrlanmis tost

+ 2 adet tam ceviz i
+ 5-6 adet findk

+1 50 bordag foze
sikimis portakal suyy
+ 4 adet kuru kaysi
+ 2 adef mirdim erigi

Menemen

(2 Yumurtah)

+ 1 odef solatalk

+ 8-10 adef bodem

+1 s bordaf foze
stkilmis havug suyu

+ 3 dilim kizormig
esmer ekmek

+ 2 porsiyon rgi peyniri

5 adet kuru mirdim erigi

1 adet bisyik boy
finnda torgnlanmis
elma

1 adet orta boy kiv
+5 adet ince grissni

1 odef haglanmis
yumurta
+ 1 adet domates

50 g or peynir
+ 2 adef galeta

7-8 adet kumkuat

2 yk. kuru dut
+ 2 adet ince grissini

8 vk efl bezelye yemegi
+ 2 kepce domates corbasi
+ 1 kase cack

+ 2 diim esmer ekmek

250 g yagsiz zgara fovuk
+ 6 yk. piring pilov

+1 kase salot

(1 tath kosigr

zeyfinya iloveli)

+1 kepee

mercimek corbasi

6 adet izgara kifte
+6yk

zeyfinyagh faze fosilye

+ 2 adet haglanmis patates

100 g light

ton balkh

misih salata

(1 tath ksigr
zeytinyai iloveli

+ 72 kepee

domates corbosi

+ 6 adet galefo

+ 3 adef fom ceviz ici

1 kepce mantar corbast
+ 60 g beyaz peynir ile
hazrlanan domatesl
krek salafal sandvic
+ 1 su barda ayran
+ 4 adet kuru kaysi

+ 2 adef fom ceviz ici

1 adet
orta boy muz

5 adet grissini

1012 odet findk

2 yk. yogurt

+ 1 yk. yulof ezmesi
+ 3 diim yel elma
+ 1 tath kagigi fargn

sanmsak v
pul biberle ezilmis
1/3 avokado

1 su barda ayran
+ 3 adef ince grissini

1/2 adet
orta boy nar

*Aylik beslenme programlan Grek teskil etmesi amagh hazirlanmistir. Kalori cetvelinden yardim alarak
dditinlerinizde degisiklikler yapabilirsiniz.

NUTRAWELL SLIMFIT AYLIK iDEAL PLAN

1,5 coy bardagy
sade yogurt
(pul biber ilavel;)

1 coy bardagi
meyveli yourt

1,5 su bardai
yagsiz
patlamis misir

1,5 cay bardag
sant loblebi

5 adet ince grissini
+ 1 adef fom ceviz ici

1/2 kase
kestane

1,5 cay bardagy
sade yogurt
(pul biber ilaveli)



NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

NUTRAWELL SLIMFIT LEZiZ SMOOTHIELER

CiKOLATALI-PORTAKALLI SMOOTHIE

MALZEMELER HAZIRLANISI

® 7 sase NUTRAWELL SLIMFIT @ Shaker yardimuyla énce siit ve portakal © Rondonun kapadini agin ve tizerine
Double Chocolate Flavored suyunu kanstirin. Karigimin {izerine shakerdaki kanisimi ekleyin. Kansimi esit

e > su bardadi portakal suyu NUTRAWELL SLIMFIT Double Chocolate sekilde kanistirdiktan sonra bardaga

e ' cay bardagi yanm yagh stit Flavored ilave ederek kanstirmaya devam edin. dokdin.

: f/zyjljn ;a/;(l;:g,gslj ot @ Rondoda yogurt,su ve buzu, buzlar kiigiik (4] U;grini portalia/ rendes/ ve porta/@/ N

o 1 su bardagji buz (6.7 adet buz) parcalara ayrilincaya kadar kanstirin. dilimleriyle siisleyip, servis edebilirsiniz.

® Rendelenmis bir tutam Not: Bu tarif 2 porsiyon icermektedir.
portakal kabugiu Besin degeri tablosunda 1 porsiyoniuk

® Siislemek icin bir dilim portakal degerleri gorebilirsiniz

BESIN DEGERI

Eneffi e 103,47 kalori

Protein........cooeeeeeeeeeeeeen. 7499

Karbonhidrat .................. 12,92 ¢

¢ 2264

Doymus yag..........cccoueeuuc 1,06 g

Diyet lifii ... 2,659



NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

NUTRAWELL SLIMFIT LEZiZ SMOOTHIELER

NARLI-CILEKLI SMOOTHIE

MALZEMELER HAZIRLANISI © Rondonun kapagini agin ve lizerine

e 7 sase NUTRAWELL SLIMFIT @ Shakera énce siit, sonra da NUTRAWELL SLIMFIT shakerdaki karigimi ekleyin. Kansimi
Strawberry Cream  Flavored Strawberry Cream Flavored ilave ederek esit sekilde kangtirdiktan sonra bardaga

e 1 su bardagi nar kanstirin. dokin.

L

. Z/Zy;zn ;igjglgsléogun @ Yogurt, su ve buzu rondoya alin ve buzlar @ Smoothienizi iizerine nar tanelerini

o 1 su bardagi su kiictik parcalara ayrilincaya kadar kanstirnin. ekleyerek servis edebilirsiniz.

e 1 su bardagi buz (6-7 adet buz) Not: Bu tarif 2 porsiyon icermektedir.
Besin degeri tablosunda 1 porsiyon/uk
degerleri gérebilirsiniz.

BESIN DEGERI

Enerfi..ccovceecinei, 103,81 kcal
Protein.......ocooeeeeeeeeee. 749¢
Karbonhidrat ... 12,97 g
YaG..oooieieeieiesn, 2,264
Doymug yag...........ccccccecccc. 1,079

Diyet lifi v 3709



NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

NUTRAWELL SLIMFIT LEZiZ SMOOTHIELER

MUZLU FINDIKLI SMOOTHIE

MALZEMELER HAZIRLANISI

* 1 sase NUTRAWELL SLIMFIT @ Bir shaker yardimuyla siite, © Rondonun kapagini agin ve iizerine
Banana Cookies Flavored NUTRAWELL SLIMFIT Banana Cookies Flavored ilave  shakerdaki karigimi ekleyin.

* 72 adet muz ederek karigtirin. Kanisimy esit sekilde kanstirdiktan sonra

e 2 tatl kagigi findik ezmesi bardaga dokiin.

o sy ba;sdgg“/ it @ Rondoda su,muz,findik ezmesi ve buzu; J

o 7 su bardag su buzlar kiigiik parcalara aynlincaya kadar O Smoothienizi lizerine g;i/m@s findiklar

kanstinn. ekleyerek servis edebilirsiniz.

e 1 su bardagi buz

* 3 adet ezilmis findik Not: Bu tarif 2 porsiyon icermektedir.
Besin degeri tablosunda 1 porsiyonluk
degerleri gérebilirsiniz.

BESIN DEGERI

Enerji..ceevesvirnn. 107 kcal
Protein .......coeeeeveeeeen. 6899
Karbonhidrat ....................... 822¢g
Yag...ooiveenieineien. 5019
Doymus yag...........ccocevence 1349

Diyetlifi .c.veoovvveeee. 2,159



NUTRAWELL
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NUTRAWELL SLIMFIT LEZiZ SMOOTHIELER

CiKOLATALI KURABIYE

MALZEMELER

o 7 sase NUTRAWELL SLIMFIT
Double Chocolate Flavored

e 2 yemek kasigii badem unu

® 3 yemek kasigii tatlandinci

® 3 yemek kagigii sekersiz kakao tozu

® 4yumurta

® 1 yemek kasigii fistik ezmesi

® 1 adet vanilya ekstrati

® 1 su bardagi yulaf ezmesi

® 1 paket kabartma tozu

BESIN DEGERI

Enerfii..ccceeeeeseren. 101,9 kcal
Protein ..., 61g
Karbonhidrat ......................... 84¢g
YaG....wiieieiecian. 529
Doymug yag..........ccoceveveuec. 079

DiYet fiff e 1,659

HAZIRLANISI

@ Yumurtalan iyice girpin. Uzerine kakao ve
tatlandiniciyr ekleyip cirpmaya devam
edin.

@ Geri kalan tim malzemeleri ekleyerek
¢irpin. Hamuru kiiciik toplar haline getirip
yagl kagiit tizerine dizin.

© Onceden 180 derecede isitilmis firinda
20 dk pisirin.

(Yaklasik 10 adet kiigiik kurabiye)

Not: Bu tarif 10 porsiyon icermektedir.
Besin degeri tablosunda 1 porsiyonluk
degerleri gérebilirsiniz.
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NUTRAWELL SLIMFIT CHECK LIST

ADI:

CiNSiYETi:

BOYU:

SOYADI:

BASLANGIC
KiLosu:

BEDEN KiTLE

iNDEKSi: B.K..=Kilo (kg)/Boy? (cm)

Serbest ana dgiinler kadinlar icin 500 kalori;
erkekler icin ise 700 kalori olmalidir.

KiLo:
NUTRAWELL SLIMFIT: (1)(2)

SU (Su bardagi): () 0 3 @ ® © @ ® @

NUTRAWELL SLIMFIT: (D (2)

SU (Su bardag): () 2 B @ ® © @ ® @

3.GUN
SERBESTANA GGUN: (1)
NUTRAWELL SLIMFIT: (1) (2) KiLo:
100 kalorilik
ara oGun: VDO
SU (Su bardagr): (D @ @ @ & ©®© @ ® @

4.GUN
SERBESTANA OGUN: (1)
NUTRAWELL SLIMFIT: (D(2)
100 kalorilik
araocin: DO
SU (Su bardagr): (D @ @ @ & ® @ ® @

SERBESTANA OGUN: (1)
NUTRAWELL SLIMFIT: (D(2)
" akaGain: DO
SU (Su bardagr): D 2 D @ & © @ ® @

SERBESTANA OGUN: (1)
NUTRAWELL SLIMFIT: (D(2)
004 dun: D2
SU (Su bardagr): (D @ @ @ ® © @ ® @

SERBESTANA OGUN: (1)
NUTRAWELL SLIMFIT: (D(2)
100 kalorilik
Ara o6on: DD
SU (Su bardagi): () 0 3 @ & © @ ® @

SERBESTANA OGUN: (1)
NUTRAWELL SLIMFIT: (D(2)
100 kalorilik
ara 6un: DB
SU(Su bardagr): (D @ D @ ® ©®© @ ® @

SERBESTANA GGUN: (1)
NUTRAWELL SLIMFIT: (D(2)
100 kalorilik
ARa oGon: VOO
SU(Su bardagr): (D @ ® @ ® ©® @ ® @

SERBEST ANA OGUN: (1)
NUTRAWELL SLIMFIT: (D2
004 deun: DG
SU(Su bardagr): (D @ ® @ ® ©® @ ® @

SERBESTANA OGUN: (1)
NUTRAWELL SLIMFIT: (D)
100 kalorilik
arA ocon: DO
SU (Su bardagr): (D 2 @ @ ® © @ ® @

SERBESTANA GGUN: (1)
NUTRAWELL SLIMFIT: (D(2) KiLo:
100 kalorilik
ara ogon: DO
SU(Subardagr): (D O O @ & © @ ® @

12 giin sonunda hedefinize ulagtiGinizda 1 édiil hakkiniz vardir.

O

O

Not: 1., 3. ve 12. giinlerde sabah a¢ karnina tartilmak daha dogiru sonug verecektir
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NUTRAWELL TERMOJENIK TABLET

NUTRAWELL PWR TABLET
PWR Garsiniya Ekstresi, Ahududu Ketonlari ve Yesil Cay Ekstresi iceren Takviye Edici Gida

ONERILEN KULLANMA SEKLI:
Yetiskinler icin takviye edici gida olarak iki ana 6ginden (kahvalti, 6glen) 30-60 dk 6nce glinde 2 defa 1 tablet (1 tablet x 2) bol su ile
kullanilmasi dnerilir.

Dengeli ve cesitli beslenme saglikli yasam igin &nemlidir. rre— .
. o iCINDEKILER MIKTARI (1 tablet)
lla¢ degildir.
Hastaliklarin 6nlenmesi veya tedavi edilmesi amaciyla kullaniimaz. Standardize Garcinia cambogia (GARSINIVA) Ekstr. m
Tavsiye edilen guinliik porsiyonu agmayin. - %25 Hidroksi Sitrik Asit (HCA) m
TakVI'ye 'edICI gldélar notmal l?e.slenmenln yerln'e gegemez Standardize Camellia sinensis (YESIL CAY) Ekstr. m
Hamilelik ve emzirme dénemi ile hastalik veya ila¢ durumlarinda doktorunuza danisiniz.
18 yas alti bireylerde kullaniimaz. - %40 Epigallokatesin Gallat (EGCG) m
[ wm
Net miktar : 69 g, 60 tablet
Ahududu Ketonlan
Standardize Piper nigrum (KARABIBER) Ekstr. m

- %95 Piperin 2,375mg




NUTRAWELL

GOOD-WELL-BETTER

FLEXPACK Glucosamine Chondroitin Collagen

FLEXPACK
FLEXPACK; eklem saghgi icin 10 farkli aktifi ile sinerjik etki gosteren Takviye Edici Gidadir. Agri ve
enflamasyonun eslik ettigi eklem ve kikirdak hasarlarinda, osteoartrit ve romatoid artritte tedaviyi
destekleyici olarak kullanilir. Ayrica osteoporozda, ileri yastaki kisilerde, sporcularda ve kilolu kisilerde
kikirdak dokunun korunmasina destek amagli da kullanilmaktadir. Giinde tek doz kullanim ile 7 giin
icerisinde kisinin yasam kalitesini artirici etki hedeflenmektedir. 1 kutu icerisinde 30 paket bulunur.

igERiGiNDE: Tip-1 Kollajen, Glukozamin, Kondroitin, MSM (Metilstlfonilmetan), Vitamin C, Skginlik
(Boswellia), Seytan Pencesi, Zerdecal, Dogasi Degistirilmemis tip-2 Kollajen, Hyaluronik Asit bulunur.

HAZIRLANISI: 1 sase (10 g toz), 200 ml su ile iyice karistirilarak hazirlanmalidir.
Tok karnina ya da yemek ile birlikte glinde 1 sase kullanilir.

NEDEN FLEXPACK ?
Tip | ve Tip Il Kolajeni Bir arada iceren Benzersiz Formulasyon

-10 Farkh Aktifin Sinerjik Etkisi ile Gicli Etki

-Eklem sagligini destekleyici olmasinin yaninda Kemik Sagligina da Destek vermesi
-Hastanin Yasam Kalitesini Kisa slirede yikseltmeye yonelik formulasyon

-Sivi formu ile daha yiiksek Absorbsiyon ve Kolay Kullanim

-Giinde 1 kez kullanilmasi ile pratik kullanim 6nerisi

-Portakal Aromasi ile Leziz Tat

-Fortigel patentli Tip | Kolajen

-Dogasi Degistirilmemis Tip Il Kolajen ile diisiik dozda yiiksek tolerans
-Standardize Bitki Ekstreleri Kullanimi
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YUKSEK PROTEINLi BAR

SLIMFIT CHOCOLATE FLAVORED BAR

Ana 6giin yerine tiiketilir, 50 gr'dir. 16gr Protein, 3.7gr BCAA, 2.3gr LIF, 25 Vitamin&Mineral icerir.

Kilo kontroli igin 6gun yerini alir, glin igerisinde yeterli miktarda su tiketimine 6zen gésterilmelidir.

200 kaloridir.

SLIMFIT Bar Kullanimi

Onerilen kullanim sekline gére SLIMFIT PROTEIN BAR &giin yerini alir.

Giinde 2 ana 6giin yerine SLIMFIT PROTEIN BAR kullanilabilir. SLIMFIT PROTEIN BAR enerijisi kisitlanmig diyetin bir parcasi
olarak uygulandiginda yararl olacaktir. Diger gida maddelerinin de bu diyetin gerekli bir parcasi oldugu unutulmamalidir.
Giin icinde yeterli miktarda su tiiketimine 6zen gésterilmelidir.

SLIMFIT PROTEIN BAR'in Spor ile Birlikte Kullanimi

Spor sonrasi tiketilecek ise 45 dk icerisinde, spor éncesi tiketilecek ise spordan 2 saat 6ncesinde 1 adet SLIMFIT BAR tiketimi yapilabilir.

SLIMFIT BAR ETKINLiK ve GUVENILIRLIK
Kaliteli formulasyon;
-Yiksek protein

-Vitamin & mineral T
Besin " . "

PR oy 1Ttn 2 Y 00, Uinde Gy VTt LIV gy 2l ) iy 1T (BN et o Merli0g. | 1Tietim
-BCAA Nolpae) L Uinde  Biini - Biini L sy B g B Bk pr e T R T rinde it

-Diyet |ifi Enerj 1685kJ | 843kJ | 1685kJ] | AVitamini 460 g RE 230pgRE| %29 [460ugRE| %58 | [Kalsiyum | 460mg 460mg | LTreonin* 198q | 099g
oo . 407 keal[200 keal[407 keal| [ D Viarmini 3220 167pg | %32 | 322ug | %64 |[Fosfor [33120mg 331,20mg [Liolisin™ | 193g_| 09g
-Diistik karbonhidrat [vg 128q | 64q | 128g] |EViamini 844mgTE 322mgT] %27 [644mgTE| %54 | [Polasyum [1242mg 1242mg [Lgsin® | 3399 | 170
Diisiik kalori DoymusYag | 3,189 [ 1,599 | 3189 | [CVitamini 345mg 17.25mg| %22 |3450mg] %43 ||Demir __ {11,50mg 1,50mg Lugn* | 289q { 145
-Duguk kalori Kabonhidt | 37,3 [18654| 373 | [B1 Vitamiri(Tiamin) 074mg 037mg | %34 | 074mg | %67 "Lko 598mg 598mg (LMetyonin® [ 0799 { 040g
-Uzun siire tokluk Sekeler | 1,469 [ 0739 | 146 | [B2Viamini (Riboflavin) | 1,01mg 051mg | %36 [ 1,01 mg | %72 ﬁzt” géégon;% gfgorﬂ% t%'rf)t;'[? ?g;g 0269
Lif 4509 12,259 | 450q | | B3 Vitamini(Niasin) 11,50 mgNE S75mgNE| %36 [11,50mgNHf %72 Selenyum 34’50Uq 34’50“q (TValin® 211g

Protein 31,869[1593]31,86| |B6 Vitamini Piricoksin) 1,01mg 05Tmg | %36 | 101mg [ %72 |[kom [8050ug 80500 CAsinin 0964
Tuz 1489 (0749 ] 148¢ FoI|kA§it _ 1288ug 6440ug| %32 [128,80ug| %64 |[Sodyum | 594mg 560 mg [Histidin 0,729
“Esansyel Amingasier B12Vitamini 092pg 046pg | %18 | 0,92pg | %37 ||Molibden [30,36g 30,3609 LAain___| 144g
**Beslenme Referens Dedieribelitimemigt. | Bioin | 929 460ug [ %9 | 920ug | %18 | [Magnezyum| 92mg 92mg LGlutamikasit| 6,279
®Beslenme Referans Degeri B5 Vitamini (PantotenikAsit)| 2,07 mg 104mg [ %17 [ 207mg [ %35 |[Mangan [0,69mg 069 mg Diger igeriler
BCMs LinoleikAsit_ | 420q
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SLIMFIT LEMON & CHEESECAKE PROTEIN BAR

Ana 6giin yerine tiiketilir, 50 gr'dir. 15gr Protein, 3.9gr BCAA, 2.1gr LIF, 25 Vitamin&Mineral igerir.

Kilo kontroli igin 6gun yerini alir, glin igerisinde yeterli miktarda su tiketimine 6zen gésterilmelidir.

204 kaloridir.

SLIMFIT Bar Kullanimi

Onerilen kullanim sekline gére SLIMFIT PROTEIN BAR &giin yerini alir.

Giinde 2 ana 6giin yerine SLIMFIT PROTEIN BAR kullanilabilir. SLIMFIT PROTEIN BAR enerijisi kisitlanmig diyetin bir parcasi
olarak uygulandiginda yararh olacaktir. Diger gida maddelerinin de bu diyetin gerekli bir parcasi oldugu unutulmamahdir.
Giin icinde yeterli miktarda su tiiketimine 6zen gésterilmelidir.

SLIMFIT PROTEIN BAR'in Spor ile Birlikte Kullanimi

Spor sonrasi tiketilecek ise 45 dk icerisinde, spor &ncesi tiketilecek ise spordan 2 saat dncesinde 1 adet SLIMFIT BAR tiketimi yapilabilir.

SLIMFIT BAR ETKIiNLiK ve GUVENILIRLIK
Kaliteli formilasyon;
-Yiksek protein

-Vitamin & mineral  [Gwsnie

ITlgeflnlﬁrimi Her 100 g. | 1 Tiiketim | 2 Tiiketim e
- [ | Oriinde | Birimi Birimi " Birimi Birimi riinde Birimi Birimi Iriinde Birimi
BCAA ?“mf ﬁﬁ%.,,. Birimi " % BRI % BRI n:;',".';'.:ﬁ:" L % BRD % BRI U

2 Tiiketim

1009 4 —
Birimi Icin |  AMINOASITLER

1Tiketim
VITAMINLER Her 100 g. Oriinde] Uriin icin

e |1Tiketim| | 2 Tiketim _ - -
1Tiiketim irimi i 2 Tiiketim = Her 100 g. 1Tiiketim Birmi gin 2 Tiiketim Her100g. | 1Tiketim

MINERALLER

-Diyet lifi Enerj 1685K)] 843k 1685 k| | AVitamini 460pgRE | %58 [230gRE] %29 [460ugRE] %58 | [Kalsiyum [ 460mg 230mg | %29 [460mg | %58 |[ieonin | 1.98q | 099g
N . 407 keal [200 keal|401 keal| [ D Vitamini 322ug | %64 | 161ug | %32 | 322ug | %64 | [Fosfor 33120mg 16560mg| %24 [33120mg| %47 ||Lzolosin* 193g | 0969
-Diistik karbonhidrat [vg 1289 | 689 | 1289 |EVitamini 8AmgTE | %54 [322mgTH %27 [644mgTe| %54 | [Potessum [1242 mg 621mg | %31 [1247mg | %62 | [Llosiv® | 3399 | 1.70g
Diisiik kalori DoymusYag | 3,8q [ 1,599 | 318 [CVitamini 345mg | %43 [17.25mg| %22 [3450mg] %43 |{Demir  [11,50mg s75mg | %A1 [11,50mg| %82 f|Ldn* | 289g | 145¢
-Duguk kalori Karborhicrat | 37,39 [18,65¢| 37,3¢ | [B1 Vitamini(Tiamin] 074mq_| %67 | 037mg | %34 | 074mg | %he7_|{Gnke 1598mg 299mg | %30 {598mg | %60 | |LMetyonin { 0799 | 040g

R Bakir 0,69mg 035mg | %35 ]0,69mg | %69 ||LSistein 051qg | 0269
Sekerler 1469 | 0739 | 146¢ | | B2Vitamini(Riboflavin) 101mg [ %72 [ 051mg | %36 | 1,01mg | %72 ot 8280010 2100, | 28 [8280pq | %55 | [Cirodn 1290 | 064q

Lif 450q [2,25¢ [ 4,50q | | B3 Vitamini (Niasin) 11,50mgNE| %72 [575mgNE| %36 [11,50mgNg %72 % 9 Valin%

Poten 31,869 |15930|3186g] |BeViamiiPridoksin) | 101mg_| %72 | 05Tmg | %30 | 1,01mg | %72 ey ggggﬁg 135253 il gggggg e L,Xf}i'n”in é;})g 8:2%%
Tuz 1489 (0749 ] 1489 [FolikAsit 1288ug | %64 | 6440ug| %32 [128,80pgf %64 |[Sodyum | 594mg 297mg | ** [560mg | ** | [CHistidin 0729 | 036g
“Esansyel Amingasier B12 Vitamini 092pg | %37 [ 046pg | %18 | 0.92pg | %37 ||Molibden [30361g 15,18 | %30 [3036 g | %61 | [CATanin 1449 | 0729
*#Beslenme Referans Dedieri beltimennisi Biotin 92ug | %18 | 460ug | %9 | 920ug | %18 | [Magnezyum| 92 mg 46mg | %12 | 92mg | %25 ||LGlutamikasit| 627g | 3,13q
Beslenme Referans Degje B5 Vitamini (PantotenikAsit)| 207mg | %35 | 1.04mg| %17 | 207mg | %35 |[[Mangan 069 mg 035mg | %17 [069mg { %35 || viger erier
*BCAs LinoleikAsit | 420q | 210g

-Uzun stire tokluk
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SLIMFIT CLEANTOX DETOKS CAYI
SLIMFIT CLEANTOX DETOKS CAYI renklendirici, koruyucu, katki maddesi icermeyen tamamen dogal bilesenlerden Uretilmis karigik bir bitki cayidir.
Kullanilan tim bitkiler analiz sertifikalidir.

Kabizlik ve siskinlik problemlerinde hizli ve etkili ¢czim Uretir.

Termojenik etkisi sayesinde kilo vermeye yardimci olur.

Seker, renklendirici, koruyucu ve katki maddesi icermez.

SIFIR KALORIDIR.

1 Kutuda 20 Adet sallama poset gay formunda bulunur. Glinde 1 adet kullanilmalidir ancak gerek gérildiglinde 2 adette tiiketim saglanabilir.
ICINDEKILER: Sinameki Yapragi, Barut Agaci Kabugu, Kusburnu Meyvesi, Rezene Tohumu, Isirgan Yapragi.

HAZIRLANISI: Her fincan (200 ml) igin bir siizen poset kullanin, Gzerine taze kaynamis icme suyu ilave edin. 6-7 dk kadar ¢ayinizin demlenmesini bekleyin.
Sabah aksam ac tok fark etmeden giinde 1-2 kere kullanim yapabilirsiniz.

SLIMFIT CLEANTOX DETOKS CAYI BARUT AGACI KABUGU ile kabizligi nlemeyi, REZENE TOHUMU ile 6zellikle mide ve bagirsak sisteminde
yasanan gaz ve spazm sorunlarini gidermeyi, ISSRGAN YAPRAGI ile idrar soktiirmeyi, KUSBURNU MEYVESi ile viicuttan dem atmayi ve
SINAMEKIi YAGRAGI ile de bagirsak hareketlerini diizene sokmayi hedefler.
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SLIMPACK SOUP

SLIMPACK SOUP Sebze Corbasi; Dogu Asya'nin gizemli bitkisi Konjac ile; Kinoa, Baharat ve Sebzelerin mikemmel uyumu.

Corbamizin bag kahramani gluten icermeyen Konjac'i; zengin protein, lif, aminoasit, vitamin ve mineral kaynagdi Kinoa ile birlestirdik.

Baharat ve sebzeler ile zenginlestirerek, ara 6ginlerinizin vazgecilmezi olacak leziz bir alternatif yarattik.

SLIMPACK sebze corbasi icerisinde sebzeler ( sogan ispanak brokoli dereotu maydanoz havug kereviz pirasa ) baharatlar ( zerdecal,

biberiye, zencefil, kirmizi biber ) kinoa & konjac ve prebiyotik bulunur.

SLIMPACK SOUP Sebze Corbasi, 18 gramlik toz formda paketlerden olusmaktadir.
SLIMPACK SOUP, su ile hazirlanir.

1.Toz halinde bulunan SLIMPACK SOUP, 250 ml'lik kupaya bosaltilir.

2.Uzerine 850C'deki 180 ml sicak su ilave edilir ve

3.1 dk boyunca kanstirilir.

Slimpack sebze corbasi yararlari:

-Ara &giinlerinizi kalori hesabi yapmadan hazirlayabilir,

-Konjac ve kinoanin besleyici icerigi ile uzun siiren tokluk hissi saglayabilir,
-Detoks etkisiyle viicudunuzu toksinlerden ve 6demden arindirabilir,

-icerigindeki baharatlarla termojenezi destekleyerek kilo verim siirecine destek olabilir,
-Prebiyotik ile de sindirim sistemini destekleyebilirsiniz.

ENERJi VE BESiN OGELERi

100 ml
Bir porsiyon: 18 g
1 kutu: 10 porsiyon corbaiicin)

Hazilanmig

corbaicin
Enerji 121k 218kJ
Ya§ 0,03g 0,059
Doymus yag 0,01g 0,02¢

Karbonhidrat 6,92¢g 12,479

T I R

Lif 0,62

Tuz 0,709

1Porsiyon (18 g)
(180 ml Hazidanmug
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